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SAMENVATTING 
Achtergrond. Het deelnemen aan een Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)-training is een 
effectieve manier gebleken om stress te leren hanteren. Er kleven echter enkele nadelen aan het 
MBSR-programma wat betreft  het formeel oefenen. Zonder deze nadelen is de effectiviteit van een 
mindfulnesstraining mogelijk nog groter. Wellicht biedt een mindfulnessinterventie gericht op informeel 
oefenen in plaats van formeel oefenen nieuwe mogelijkheden.  
 
Doel. Het doel van dit onderzoek is te toetsen in hoeverre een mindfulnesstraining gericht op infomeel 
oefenen en loopmeditaties vergelijkbare effecten laat zien op mindfulness, stressbeleving, locus of 
control, self-efficacy in het omgaan met emoties en quality of life als het reguliere MBSR-programma.  
 
Deelnemers, procedure en onderzoeksontwerp. Na een oproep via www.linkedin.com, meldden 107 
vrijwilligers zich voor dit onderzoek aan. Zij werden gematcht op geslacht en meditatie-ervaring en 
vervolgens willekeurig ingedeeld in de experimentele of controle groep. 79 deelnemers (20 mannen 
en 59 vrouwen) hebben het onderzoek volledig afgerond. De gemiddelde leeftijd was 42,8 jaar en het 
merendeel van de respondenten was werkzaam, getrouwd, hoogopgeleid en had geen meditatie-
ervaring  en geen psychische klachten. Metingen vonden plaats voorafgaande aan de 
mindfulnesstraining, direct na afloop, en drie weken later.  
 
Meetinstrumenten. De mate van mindfulness is gemeten met de Mindful Attention Awareness Scale 
(MAAS; Schroevers et al., 2008) en de Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer et al., 
2004); stressbeleving met de Perceived Stress Scale (PSS; Cohen et al., 1983); locus of control met 
de IE-18 Locus of Control Vragenlijst (IE-18; Den Hertog, 1992); self-efficacy in het omgaan met 
5 
 
emoties met de Affective Self-Regulatory Scale (ASRE; Bandura, et al., 2003); kwaliteit van leven met 
de Verkorte World Health Organization Quality of Life (WHOQoL-Bref; WHOQOL Group, 1998) en de 
mate waarin men informeel geoefend heeft met het logboek. 
 
Resultaten. De resultaten laten zien dat direct na afloop van de mindfulnesstraining en ook drie weken 
daarna de deelnemers aan de training zich meer mindfulness voelen, de stressbeleving afneemt, 
meer interne beheersingsoriëntatie en zelfvertrouwen in het omgaan met negatieve emoties ervaren 
dan de controle groep. Daarnaast ervaren de deelnemers drie weken na afloop van de 
mindfulnesstraining meer kwaliteit van leven dan de controle groep.  De grootte van de effecten was 
drie weken na afloop op mindfulness (1-factor) zeer groot, op mindfulness (4-factor) groot en op 
stressbeleving, interne locus of control, self-efficacy in het omgaan met negatieve emoties en kwaliteit 
van leven middelgroot.  
 
Conclusie. Geconcludeerd kan worden dat een mindfulnesstraining gericht op infomeel oefenen, met 
name bij het lopen, leidt tot een hogere mate van mindfulness, minder stressbeleving, meer interne 
locus of control, meer self-efficacy in het omgaan met negatieve emoties en een hogere quality of life 
en even effectief is als het reguliere MBSR-programma. Dit verslag besluit met aanbevelingen voor 
nader onderzoek. 
 
Keywords: mindfulnesstraining, informeel oefenen, loopmeditatie, mindfulness, stressbeleving, locus 
of control, self-efficacy in het omgaan met emoties, kwaliteit van leven 
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The Effect of a Mindfulness Training based on Informal Practice and Walking on Mindfulness, 
Perceived Stress, Internal Locus of Control, Affective Self-Efficacy in Managing Emotions and  
Quality of Life 
 
Ira Janssens-Verheugen 
 
SUMMARY  
Background. The Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) program has proven to be effective at 
teaching people how to cope with stress. However, there are some disadvantages to the MBSR 
program with regard to formal practice. Without these disadvantages a mindfulness training may be 
even more effective. New possibilities may emerge with a mindfulness training based on informal 
practice instead of formal practice.  
 
Aim. The objective of this study is to examine to what extent the effects of a mindfulness training 
based on informal practice and walking meditations on mindfulness, perceived stress, locus of control, 
affective self-efficacy in managing emotions and quality of life agrees to the outcome of the regular 
MBSR program.    
 
Participants, procedure and design. After an announcement on www.linkedin.com, 107 volunteers 
subscribed to this study. They were matched according to sex and meditation experience before being 
divided at random into two groups: the experimental and control group. 79 participants (20 males and 
59 females) fully completed the study. The mean age was 42.8 years, the main body was employed, 
married, highly educated  and reported no meditation experience and no psychological complaints. 
Measurements took place prior to the mindfulness training, immediately after, and three weeks later.    
 
Measures. Mindfulness is measured on the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS; Schroevers et 
al., 2008) and on the Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer et al., 2004); stress by 
means of the Perceived Stress Scale (PSS; Cohen et al., 1983); locus of control on the IE-18 Locus of 
Control questionnaire (IE-18; Den Hertog, 1992); affective self-efficacy  by means of the Affective Self-
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Regulatory Scale (ASRE; Bandura, et al., 2003); quality of life on the short World Health Organization 
Quality of Life (WHOQoL-Bref; WHOQOL Group, 1998) and the extent to which one has practiced 
informally on the practice log.   
 
Results. The results show that immediately after the mindfulness training and three weeks later, the 
program participants appear to be more mindfulness, to suffer less from stress, felt more in control of 
life, displayed more confidence to manage negative affect  than the control group. In addition, program 
participants reported after a three-week interval more quality of life than the control group.  The effect 
sizes were very large on mindfulness (1-factor), large on mindfulness (4-factor) and medium on stress, 
internal locus of control, self-efficacy in managing negative emotions and quality of life.    
 
Conclusion. The findings of the present study showed that program participation increased 
mindfulness, reduced perceived stress, increased internal locus of control and affective self-efficacy in 
managing negative emotions and improved quality of life. It can be concluded that a mindfulness 
training based on informal practice and walking meditation is as effective as the regular MBSR 
program.  
 
Keywords: mindfulness training, informal practice, walking meditation, mindfulness, stress, locus of 
control, affective self-efficacy, quality of life 
  
 
 
 
 
 
 
